
LE SILENCE COMME
PRATIQUE

Revenir à l’essentiel, sans effort

Les  voies  de  l ’éve i l



Le silence n’est pas l’absence de bruit.
 Il est un espace.

Un espace où rien n’est demandé.
 Un espace où rien n’est à réussir.

 Un espace où l’on peut simplement être.

Dans un monde saturé de sons, de mots et de
sollicitations,

 le silence n’est pas une fuite,
 mais un retour.

Ce guide propose une approche simple du silence,
 non comme un idéal à atteindre,

 mais comme une présence à reconnaître.



Ce que le silence n’est pas

Le silence n’est pas :

faire le vide dans la tête
arrêter de penser
se couper du monde
réussir une expérience particulière

Si tu attends que tout se calme pour entrer
dans le silence, tu risques d’attendre
longtemps.

Le silence n’est pas ce qui vient après le bruit.
 Il est déjà là, au milieu.



Ce qu’est le silence

Le silence est ce qui reste quand on cesse de
lutter contre ce qui est.

Il peut coexister avec :
des pensées
des sons
des sensations
des émotions

Le silence n’est pas fragile.

 Il n’est pas perturbé par la vie.
Il est le fond tranquille sur lequel tout
apparaît.



Comment inviter le silence

Il n’y a rien à produire, il suffit de laisser
tomber l’effort.

Tu peux commencer ainsi :
Assieds-toi ou reste là où tu es
Laisse le corps se poser naturellement
Ne cherche pas une posture parfaite

Puis, simplement :
👉 Observe ce qui est déjà là.
Un son, une respiration, une sensation.
Ne les suis pas, ne les analyse pas.

Regarde ce qui accueille tout cela.



Pratique 1 — Le silence entre deux
souffles

Durée : 1 à 2 minutes

Laisse la respiration se faire
naturellement
Observe l’expiration qui se termine
Remarque le très court instant où rien
ne se passe encore

Ce petit espace n’est pas à prolonger.
 Il est à reconnaître.

Reste simplement attentif,
 sans chercher à le saisir.



Pratique 2 — Écouter sans
nommer

Durée : 2 à 3 minutes

Écoute les sons autour de toi
Ne les nomme pas
Ne cherche pas leur origine

Laisse-les apparaître et disparaître d’eux-
mêmes.
Puis pose-toi cette question, sans y répondre :

👉 Qu’est-ce qui entend ?

Reste avec cette ouverture.



Pratique 3 — Le silence du corps

Durée : 3 minutes

Porte ton attention sur le corps
Sens les points de contact
Le poids, la stabilité

Sans commentaire.
 Sans interprétation.

Le corps n’a rien à expliquer.



Intégrer le silence au quotidien

Le silence n’est pas réservé à la méditation.

Tu peux l’inviter :
en marchant
en buvant un thé
avant de répondre
en regardant le ciel

Un seul instant suffit.
👉 Le silence ne demande pas du temps.
 Il demande l’attention juste.



Des mots pour éclairer le chemin intérieur.

- Les voies de l’éveil


